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 Abstrak 
 
Kata Kunci: 
Panjang Lengan, 
Kekuatan Otot Lengan, 
Lemparan kedalam 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara panjang 
lengan dan kekuatan otot lengan terhadap lemparan kedalam pada siswa 
SSB PERSEDAPIM Kota Batu Penelitian ini menggunakan rancangan 
penelitian korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SSB 
PERSEDAPIM U-17 yang berjumlah 20 pemain. Instrumen yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah pengukuran panjang lengan dari 
Depdiknas tes Push up dari Arsil (2010) dengan validitas 0,94 dan 
reliabilitas 0,93, dan tes lemparan kedalam (throw in) dari Arsil (2010) 
dengan validitas 0,78 dan reliabilitas 0,73. Teknik analisis yang digunakan 
yaitu korelasi dan regresi ganda. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa (1) 
ada hubungan yang signifikan antara panjang lengan dengan lemparan 
kedalam . (2) ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan 
dengan lemparan kedalam. (3) ada hubungan yang signifikan antara 
panjang lengan dan kekuatan otot lengan terhadap lemparan kedalam. 
Kesimpulan yang diperoleh dari penelitian ini adalah ada hubungan yang 
signifikan antara panjang lengan dengan lemparan kedalam, ada hubungan 
yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan lemparan kedalam , 
dan ada hubungan antara kedua variabel tersebut yaitu hubungan antara 
panjang lengan dan kekuatan otot lengan dengan lemparan kedalam dalam 
permainan sepak bola. 
Abstract 
 
 
 The purpose of this study was to determine the relationship between arm length and arm muscle 
strength to the throw-in of the students of SSB PERSEDAPIM Kota Batu. This study used a 
correlational research design. The population in this study were students of SSB PERSEDAPIM 
U-17, totaling 20 players. The instruments used in this study were the measurement of arm length 
from the Ministry of National Education, the Push up test from Arsil (2010) with a validity of 0.94 
and a reliability of 0.93, and a throw-in test from Arsil (2010) with a validity of 0.78 and 
reliability 0.73. The analysis technique used is correlation and multiple regression. The results of 
this study indicate that (1) there is a significant relationship between arm length and throw-in. (2) 
there is a significant relationship between arm muscle strength and throw-in. (3) there is a 
significant relationship between arm length and arm muscle strength on the throw-in. The 
conclusion obtained from this study is that there is a significant relationship between arm length 
and a throw-in, there is a significant relationship between arm muscle strength and a throw-in, 
and there is a relationship between the two variables, namely the relationship between arm length 
and arm muscle strength with a throw in. soccer game. 
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PENDAHULUAN 
Pekan olahraga provinsi Jawa Timur 2021 akan diselenggarakan di kota Jember, Lumajang, 
Situbondo, dan Bondowoso. (KONI Jatim:2019) Kompetisi multi event tersebut memprasarati usia 
maksimal rata-rata cabang olahraga adalah 21 tahun. Pada usia tersebut seluruh atlet yang 
diturunkan pada fase menempuh studi tingkat sekolah menengah atas sederajat dan menempuh 
perkuliahan. Balyi dalam bukunya long term athlete development menjelaskan bahwa pembinaan 
kondisi fisik mulai serius dilakukkan saat usia remaja awal. (Balyi: 2015). Usia remaja awal masuk 
pada fase training to train. Pada fase ini komponen kondisi fisik yang perlu ditingkatkan adalah 
komponen daya tahan jantung dan kekuatan. Frekuensi latihan dalam seminggu disarankan 
sebanyak lima sampai tujuh kali latihan. 
Masing-masing daerah akan memberikan target medali terhadap seluruh atlet yang akan 
dikirim. Pemusatan latihan akan segera digulirkan, tidak terkecuali atlet dari Kota Malang. Atlet 
Kota Malang kebanyakan merupakan siswa SMA Sederajat dan mahasiswa. Kebijakan full day 
school memberikan tantangan yang cukup berarti terhadap pelaksanaan proses training center yang 
diprogramkan. Atlet yang berstatus mahasiswa juga memiliki permasalahan yang sama. Saat ini ada 
kasus dalam dunia olahraga yaitu atlet sepakbola putri asal Kota Batu tidak memiliki nilai dalam 
satu semester dikarenakan meninggalkan bangku sekolah untuk melakukan latihan dan 
pertandingan. (jatimtimes:2020). Latihan fisik dengan frekuensi dua kali dalam seminggu 
memberikan efek cukup signifikan terhadap peningkatan kemampuan fisik atlet. (ramirez:2018). 
Untuk latihan fisik dua kali sampai tiga kali dalam satu minggu akan memeberikan pengaruh 
terhadap performa akademik atlet. Latihan teknik dan latihan taktik diberikan 3-4 kali dalam satu 
minggu, praktis satu minggu penuh atlet harus melahap latihan yang diberikan selama training center. 
Keterlaksanaan proses latihan harus tetap baik. Tatap muka latihan sebanyak 5-6 kali dalam 
satu minggu bisa dimanipulasi menjadi tiga kali dalam satu minggu dengan memberikan latihan 
fisik dua kali dalam satu minggu menggunakan metode online. Dengan menggunakan metode online 
atlet bisa melakukan latihan tanpa harus bertatap muka langsung dengan pelatih serta bisa 
dilakukkan kapan saja tanpa terkendala permasalahan sekolah maupun kuliah. 
Latihan fisik secara online sejalan dengan salah satu prinsip latihan fisik yaitu prinsip individu 
(bompa:2018). Pelatih bisa melakukan kontrol secara personal terhadap kualitas latihan yang 
dilakukan oleh atletnya melalui online. Kondisi fisik atlet tetap terjaga dan meningkat dengan 
adanya metode latihan fisik secara online dengan tanpa mengganggu proses studi di sekolah maupun 
di universitas. Sehingga peningkatan kualitas prestasi atlet dilapangan dan dibidang akademik akan 
berbanding lurus. 
Latihan melalui elektronik (e-coaching) ini sering dikombinasikan dengan pembelajaran langsung 
secara tatap muka (face-to-face) yang biasa disebut juga sebagai blended learning atau hybrid learning. 
Pada penelitian ini latihan online learning atau e-coaching difokuskan pada model intranets. Dalam 
pembelajaran e-coaching ini, pelatih perlu menyadari bahwa berbagai variasi atau pilihan untuk 
mendukung aktivitas latihan termasuk latihan jarak jauh. Mengingat bahwa belajar/latihan secara 
elektronik ini sangat penting untuk mendukung efektifitas latihan, kedua belah pihak yaitu pelatih 
dan atlet perlu memberikan perhatian penuh terkait dengan akses secara kontinu terhadap kegiatan 
ini. 
 
METODE  
Jenis penelitian menggunakan metode penelitian pengembangan yang menggunakan metode 
pengembangan research and development Borg dan Gall (1983). Metode pengembangan hendaknya 
memuat model pengembangan dan prosedur pengembangan. Modifikasi model prosedural 
pengembangan (research and development) Borg dan Gall, peneliti menggunakan 8 langkah prosedur 
pengembangan, penjelasannya sebagai berikut:  
 
 N. R. Fadhli, Indonesia Performance Journal 3 (2) (2020) 
 
 
1. Analisis kebutuhan. 
2. Evaluasi ahli 
3. Uji coba produk 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil analisis penelitian pengembangan pengembangan media latihan online, disajikan sebagai 
berikut: 
Tabel 1. Data Hasil Kebutuhan Atlet Remaja 
No Pernyataan 
Persentase Jawaban 
A B C D 
1 Waktu latihan dalam seminggu - - - 100% 
2 Durasi latihan setiap sesi latihan - 100% - - 
3 Teknik dasar 70% - 30% - 
4 
Penguasaan teknik dasar 
tersebut 
- 60% 40% - 
5 Pelatihan kondisi fisik 100% - - - 
6 Pemberian kondisi fisik - 85% 15% - 
9 Butuh media pendukung 80% 20% - - 
10 Media latihan online 15% 85% - - 
Tabel 2. Data Hasil Wawancara Untuk Analisis Kebutuhan Pelatih 
No Pernyataan Simpulan 
1 Durasi latihan dalam seminggu 4-5x dalam satu minggu. 
2 
 
Pemberian komponen kondisi fisik Pernah  
3 Pemberian kondisi fisik kepada 
atlit 
Kecepatan, kelincahan, endurance, dan komponen fisik 
lainnya yang dibutuhkan dalam permainan olahraga 
futsal 
4 Kesenangan atlet saat melakukan 
latihan  
Sudah 
5 Kendala pelatih dalam proses 
latihan 
Terbentur dengan jam kuliah/sekolah dan banyaknya 
tugas dari mata kuliah yang diambil oleh pemain 
sehingga tidak semua anggota tim mengikuti program 
yang berlangsung 
6 Kendala atlet dalam proses 
latihan 
Iya, target kondisi fisik tidak terpenuhi. 
7 Perlu dilakuakan pengembangan 
media latihan secara online 
Setuju, kondisi sekarang ini perlu penyesuai dengan 
keadaan. Latihan online mungkin dapat membantu 
control latihan fisik atlet. 
Tabel 3. Data Hasil Evaluasi Ahli Media 
No Aspek 
Skor Ahli 
1 
Skor Ahli 
2 
TSEV S-max P (%) Kriteria 
1 Ketepatan 12 20 32 40 80 Sangat Valid 
2 Kejelasan 19 19 38 40 90 Sangat Valid 
3 Kemenarikan 19 19 38 40 90 Sangat Valid 
    108 120 90 Sangat Valid 
 
 N. R. Fadhli, Indonesia Performance Journal 3 (2) (2020) 
 
 
Dari data tersebut, maka hasil evaluasi ahli media adalah 90% berdasarkan kriteria yang 
ditentukan, dengan ini maka dapat dikatakan bahwa pengembangan produk sudah memenuhi 
kriteria sangat valid (dapat digunakan tanpa revisi) (75,01%-100,00%), sehingga produk ini dapat 
digunakan dalam bentuk website dan youtube. 
 
Tabel 4. Data Hasil Uji Coba Produk Kelompok Kecil 
No. Aspek TSEV S – max P(%) 
1. Kesesuaian 349 400 87,25% 
2. Kemudahan 352 400 88% 
3. Kemanfaatan 344 400 86% 
4. Keefektifan 366 400 91,5% 
 
Persentase 1411 1600 88,18% 
Subjek uji coba sebanyak 20 atlet dengan instrumen yang berbentuk angket. Berikut disajikan 
tabel 2 data hasil uji coba produk kelompok besar. 
 
Tabel 5. Data Hasil Uji Coba Produk Kelompok Besar 
No. Aspek TSEV S – max P(%) 
1 Kesesuaian 735 800 91,87% 
2. Kemudahan 723 800 90,37% 
3. Kemanfaatan 745 800 93,12% 
4. Keefektifan 727 800 90,87% 
 
Persentase 2928 3200 91,5% 
Berdasarkan tabel 5 dan tabel 2 data hasil uji coba produk untuk kriteria persentase yang 
ditentukan, dinyatakan bahwa produk pengembangan yang diujicobakan ini sangat valid, atau dapat 
digunakan tanpa revisi. 
 
PEMBAHASAN 
Tujuan utama atlet berlatih adalah untuk mencapai puncak prestasinya, sehingga untuk itu 
pembinaan atlet harus direncanakan dengan baik dan benar serta didasarkan pada konsep 
periodisasi dan metodeologi serta prinsip-prinsip latihan. Mengemukakan pendapatnya bahwa 
latihan merupakan suatu kegiatan olahraga yang sistematis dalam waktu yang panjang, ditingkatkan 
secara bertahap dan perorangan, bertujuan membentuk manusia yang berfungsi fisiologis dan 
psikologisnya untuk memenuhi tuntutan tugas. Definisi dikemukakan Kent (1994), bahwa latihan 
adalah suatu program latihan fisik yang direncanakan untuk membantu mempelajari keterampilan, 
memperbaiki kesegaran jasmani dan terutama untuk mempersiapkan atlet dalam suatu pertandingan 
penting. Menurut pendapat Fox, Bowers dan Foss (1993), latihan adalah suatu program latihan fisik 
untuk mengembangkan kemampuan seorang atlet dalam menghadapi pertandingan penting dan 
upaya untuk meningkatkan sistem organisme serta fungsinya untuk mengoptimalkan prestasi dan 
penampilan (Hariono, 2006). Peningkatan kemampuan keterampilan dan kapasitas energi 
diperhatikan sama. 
Pembelajaran atau latihan online adalah sebuah pembelajaran yang menggunakan internet, 
intranet dan ekstranet, atau pembelajaran yang memakai jaringan komputer yang terhubung secara 
langsung dan luas cakupannya. Morison, Ross, & Kemp (2001) menyatakan bahwa belajar dapat 
meningkat bilamana para pebelajar terlibat secara aktif dalam proses pembelajaran. Apabila peserta 
didik atau pebelajar terlibat aktif dalam pembelajaran, dimana pebelajar dapat mengakses dan 
mengelola sendiri bahan sajian mereka akan lebih tertarik pada apa yang dipelajari. Dengan 
demikian, dipandang sangat penting mengembangkan suatu rancangan yang melibatkan pebelajar 
secara aktif dalam proses pembelajaran, di samping itu proses pembelajaran sendiri harus 
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diorganisasikan secara jelas dan sistematis. Belajar adalah proses seseorang untuk melakukan 
adaptasi atau penyesuaian diri yang bertujuan untuk memperoleh respon-respon dari latihan khusus 
yang sudah dilakukan secara progresif. Belajar juga dapat memberikan perubahan tingkah laku yang 
relatif menetap akibat hasil dari latihan dan pengalaman yang dapat mempengaruhi tingkah laku 
seseorang (Ismanto, 2014). Mengadopsi dari perkembangan pembelajaran online maka sistem latihan 
online juga diharapkan bisa memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan prestasi. 
Belajar melalui online (online learning) juga disebut belajar melalui elektronik (electronic learning), 
sekarang lebih dikenal dengan sebutan e-learning (Smaldino, Russell, Heinich, Molenda, 2005). 
Belajar ini merupakan hasil pembelajaran yang disajikan secara elektronik dengan menggunakan 
media berbasis komputer (computer-based media). Bahan-bahan belajar secara online ini sering diakses 
atau diperoleh melalui sebuah jaringan komputer. Sumber-sumber yang digunakan untuk 
mengakses meliputi situs-situs web (websites), internets, intranets, CD-ROMs, dan DVDs. Di 
samping menyajikan pembelajaran, belajar secara online ini dapat memantau kinerja pebelajar dan 
melaporkan kemajuan pebelajar. Belajar melalui online atau e-learning ini tidak hanya mengakses 
informasi (misalnya, Web pages), tetapi juga memberikan bimbingan kepada para pebelajar untuk 
mencapai hasil secara spesifik. 
 
KESIMPULAN 
Hasil analisis kebutuhan menunjukkan urgensi kebutuhan media latihan berbasis online untuk 
mempertahankan dan meningkatkan kondisi fisik atlet remaja sehingga performa atlet tidak 
mengalami penurunan dan siap bertanding jika ada pertandingan yang bersifat mendadak.  
Hasil evaluasi ahli media adalah 90% berdasarkan kriteria yang ditentukan, dengan ini maka 
dapat dikatakan bahwa pengembangan produk sudah memenuhi kriteria sangat valid (dapat 
digunakan tanpa revisi) (75,01%-100,00%), sehingga produk ini dapat digunakan dalam bentuk 
website dan youtube. 
Hasil uji coba produk untuk kriteria persentase yang ditentukan yaitu 88,18% pada uji coba 
kelompok kecil dan 91,5% paa uji coba kelompok besar, maka dinyatakan bahwa produk 
pengembangan yang diujicobakan ini sangat valid, atau dapat digunakan tanpa revisi. 
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